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Entre los más antiguos utensilios que el Pambre 
utilizó para guisar sus alimentos se encontraba el cazo, 
una vasija metálica con mango largo, que nosotros 
llamamos comúnmente olla. 

La palabra “cazo” no es más que el masculino de 
“caza”, que en árabe quiere decir “ollita”, con lo cual 
queda demostrado una vez más la gran influencia 
que esa región de la tierra tuvo sobre nuestra 
gastronomía y nuestro léxico, siempre, por supuesto, 
a través de España. 

Las famosas cazuelas son guisados preparados en 

recipiente de ese nombre, o lo que es lo mismo, en 
pequeños cazos. Se diferencian de las comidas “a la 
cacerola”, porque los jugos de la carne, verduras o 
pescados que se utilizan, se disuelven lentamente en 
el líquido caliente que se emplea como medio de 
cocción, mientras que en el proceso “a la cacerola”, 
también denominado “al vapor”, se busca coagular a 
fuerte calor las paredes del ingrediente principal para 
concentrar dentro del mismo todos sus jugos y 
nutrientes. Por consiguiente, lo más importante de 
las cazuelas es el jugo, el que será más abundante 
cuanto más fragmentado se encuentre el ingredien- 
te principal. 
Este sistema constituye una valiosa economía en 
más de un aspecto, ya que hace más tiernos los 
trozos de carne que no lo son tanto, les confiere un 
sabor sumamente agradable con pocos elementos, 
se aprovechan al máximo todos los ingredientes y, si 
se tiene la precaución de tapar la cazuela, nada se 
pierde por acción de la evaporación. 





D, 
Las cazuelas ' 


sabor a fuego lento 


Cazuela de 


No se sabe a ciencia cierta en qué momento el 
hombre se asomó al mar para aprovechar todos sus 
recursos. Al principio, temeroso, se conformó con 
moluscos y crustáceos, especialmente con ostras, de 
las que se han encontrado restos amontonados en 
las excavaciones de ciudades escandinavas, portu- 
guesas, francesas y también en Africa del Norte, 
Estados Unidos, Brasil, Japón y Dinamarca, donde se 
hallaron valvas en cúmulos que medían 300 metros 
de largo por 60 metros de ancho y 3 metros de 
espesor. Este hallazgo hace suponer que el hombre 
utilizó a las ostras no solamente para comerlas, sino 
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Las cazuelas llevan el nombre de su ingrediente 
principal, como ser cazuela de aves y salchichas, de 
cordero, de legumbres, de pescado, de bacalao, o la 
célebre cazuela de mariscos, que posibilita inagota- 
bles combinaciones con los frutos del mar. 

Si bien el término “cazuela” ha sufrido muchas 
modificaciones, hoy en día entendemos como tal a 
un recipiente redondo, profundo, con dos asas y tapa, 
que puede ser de barro cocido, cerámica, porcelana 
O hierro esmaltado, el cual tiene la particularidad de 
poder ser llevado del horno o la hornalla a la mesa, y 
de conservar el calor de los alimentos por tiempo 
prolongado. 

Desde el clásico navarin de carne de ternera cortada 
en trocitos, hasta el Chupín de mariscos, todas estas 
preparaciones pueden ser servidas en cazuelitas 
individuales de vistosa presentación y gran practici- 
dad, 

el secreto básico de una cazuela bien hecha reside 
en el proceso de cocción, que debe ser a fuego lento 
y prolongado para un correcto aprovechamiento 
nutricional de los ingredientes empleados. 


mariscos 


para algo más que aún se desconoce aciencia cierta, 
aunque hay quienes afirman que fueron utilizadas 
como objetos de cambio o monedas. 

La cazuela de mariscos es una excelente fuente de 
proteínas y es la más aceptada por quienes desean 
incluir en su dieta los frutos de mar. El elemento que 
tradicionalmente la acompaña —la guarnición de 
arroz— duplica sus calorías, por lo que no resulta 
aconsejable en las dietas de adelgazamiento. Tén- 
gase en cuenta que 100 gramos de arroz aportan 
109 calorías, exactamente el doble de las que pro- 
veen 100 gramos de pulpo. 









Los pueblos occidentales se precian de ser grandes 
consumidores de mariscos, no así los orientales, que 
siempre demostraron aversión por ellos. 

Mariscos son todos los animales invertebrados cuyo 
habitat natural es el mar. Se consumen crudos, como 
las ostras y las almejas, aunque la mayoría se prepa- 
ran cocidos por hervido, asados ofritos, siviéndoselo 
indistintamente fríos o calientes, como plato principal 
o como guarnición, ya sean frescos o envasados. 


En todos los casos lo más importante es su frescura, 
pues la pierden con facilidad y se convierten en 
elementos altamente tóxicos. Aparte de sus proteí- 
nas, los mariscos son óptimos proveedores de sales 
minerales, fósforo, hierro, iodo y sodio, vitales para 
nuestra salud. 

Los mariscos se dividen en crustáceos y moluscos. 
Los primeros deben su nombre a que tienen el 
cuerpo recubierto por una costra (del latín “custa”) 
que se desprende con facilidad una vez sometidos a 
hervor. La carne de los crustáceos más apetecibles, 
que son los langostinos, la langosta, los camarones, 
los cangrejos y las centollas, es firme, sabrosa y muy 
nutritiva. Lo importante es consumirlos frescos. Cuan- 
do pierden su brillo natural y parte de su consistencia, 
es que no han sido extraídos del mar en fecha 
reciente o bien no fueron convenientemente conser- 
vados. 

Los moluscos, con excepción del caracol terrestre, 
son todos marinos. Derivan su nombre del latín 
(“mollis” = blando); su cuerpo está protegido por 
valvas, siendo los más conocidos entre nosotros los 
mejillones, las ostras, las almejas, las vieiras y los 
caracoles. 

Como los crustáceos, son buenos proveedores de 
proteínas y un buen alimento, aún para los niños, que 
pueden comerlos a partir de los 2 años de edad, sin 
salsas picantes, como es lógico. 


Mariscos 


manjar para exigentes 





Mariscos que consumimos 


más a menudo los argentinos 
Almejas 

Abunda en todo nuestro litoral marítimo. Es de fácil digestib+ 
lidad. Se las puede comer crudas, recién sacadas de la are- 
na de la costa, siempre que se rocíe su carne abundante- 
mente con jugo de limón. Lo aconsejable es, sin embargo, 
dejar las almejas recién pescadas en un baldo con agua de 
mar para que se “purguen” y suelten toda la arena. Luego se 
las pone en una sartén y se las deja durante unos minutos 
sobre el fuego para que abran. Luego de esta operación se 
descartan todas las almejas que no se han abierto a la 
acción del calor, pues esto significa que no están buenas. 
Se retiran las valvas de las que se han abierto, se separa 
prolijamente la parte comestible (la “lengua”, carnosa y 
grande, y los “cuernitos” rosados) y ya están listas para 
consumirlas. Simplemente con aros de cebolla y jugo de 
limón son una deliciosa “picada” en los veranos junto al 
mar. 

Calamares 

Su nombre proviene de “calamarium”, que significa tintero, 
debido a la sustancia o “tinta” que segregan cuando se 
encuentran en peligro, ya que de esta manera enturbian el 
agua y pasan inadvertidos para sus agresores. La “tinta” es 
tóxica cuando está cruda, pero no cuando se la cocina, por 
ello la preparación de “calamare en su tinta” es una 
deliciosa y preciada fórmula culinaria. Industrialmente la 
“tinta” es utilizada para preparar la pintura conocida con el 
nombre de sepía. Los calamares pueden prepararse fritos, 
a la romana, guisados, en entremeses, rellenos o cortados 
en anillos. 

Centollas 


Denominadas también “arañas de mar”, las centollas se 
parecen al cangrejo, pero habitan en el mar, a diferencia de 
aquél que también puede ser de río. Se cocinan vivas 
como las langostas hirviéndoselas durante 30 a 45 minu- 
tos en agua abundantemente salada, que emule de alguna 
manera al agua de mar. 


Camarones 


Se expenden cocidos, de allí su color rosado. Son tamaño 
más pequeño que los langostinos. Al consumirlos hay que 
desechar los grisáceos y de carne blancuzca, pues no 
están frescos. 


Langostinos 


Son similares al camarón pero mucho más grande. Tam- 
bién se los expenden cocidos y de allí su tono rosado 
característico. Al limpiarlos es preciso retirarles del abdó 
men el tubo digestivo, de llamativo color negro por la 
materia fecal que contiene. 


Mejillones 


Como en el caso de las almejas, pueden consumirse 
crudos, recién sacados de las piedras junto al mar, donde 
se acumulan. Pero como de esta manera pueden producir, 
para quien no está acostumbrado, trastornos digestivos, es 
mejor someterlos al calor para que se abran las valvas — 
descartando siempre las que permanecen cerradas— y 
emplearlos según indique la receta. 


Pulpo 

Su carne es rica pero dura, razón por la cual debe ser 
golpeada repetidas veces para ablandarla e, incluso, some- 
tida a un hervor de 5 minutos antes de ser utilizada, 
siempre cortada en rodajas finas. En Galicia se lo sirve 
simplemente hervido y sazonado con aceite en el que se 
frió previamente dientes de ajo y pimentón. 


Vieiras 


Muy sabrosa, con una parte central carnosa (callo), rodea- 
da de una “pollerita”, que suele ser retirada de las prepara- 
ciones más delicadas para emplearla en comidas más 
comunes o guisos con arroz. Como los camarones y 
langostinos, las vieiras se recogen en redes, por arrastre, 
de modo que es factible extraer del mar, cada 30 minutos 
aproximadamente, cantidad suficiente como para llenar 10 
ó 12 canastos de 60 kilos cada uno. Pero para evitar la 
depredación y el exterminio del recurso, se han tomado 
eficaces medidas gubernamentales para que las vieiras 
sean pescadas por buceadores, es decir “a mano”. 


Cómo se comen 


Se acostumbra a comerlas crudas, aderezadas con 
jugo de limón o vinagre, acompañadas con vino 
blanco, seco y bien frío. Para abrirlas se emplea un 
cuchillo especial, de mango redondo y hoja corta. El 
secreto consiste en romper la visagra, sin dañar a la 
ostra, que debe resultar intacta. 

Como todos los mariscos, las ostras son un buen 


Los meses con “R” 


Una tradición popular indica que las ostras deben 
comerse durante los meses en cuyo nombre figura 
la r, que en España como en Francia coinciden con 
los que van desde Septiembre a Abril, o sea de 
otoño a invierno. De ellos se deduce que comerlas 
en invierno, los meses sin r, es perjudicial para la 
salud. La leyenda tal vez haya surgido en lasépocas 
durante las cuales los medios de transporte de 
pescado eran lentos, escasos y sin refrigeración 
adecuada para impedir la descomposición del pro- 
ducto. Hoy día se sabe que las ostras son exquisitas 
en toda época del año e inocuas para la salud, 
siempre que estén debidamente preservadas. 
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Primero fueron 
las ostras 


Este exquisito manjar fue el primer marisco consu- 
mido en la más remota antigúedad, Los griegos, que 
lo conocía bien, comían ostras crudas, aderezadas de 
muy diversas maneras. El pueblo romano fue, empe- 
ro, el que más gustó de ellas, pescándolas en el lago 
Lucrino y cocinándolas con una célebre salsa llama- 
da “garum”, especie de salmuera que se obtenía con 
pescados desecados, especialmente caballa, y que 
tenía un sabor avinagrado (Salsa “Garum Nigrum”). 
Los más famosos devoradores de estos moluscos de 
forma oval fueron Vitello, emperador romano, quien 
sorbía por almuerzo unas 1200 ostras; Mirabeau, que 
hacía lo propio con docenas y docenas de ostras 
antes de comenzar el menú del día; Voltaire, quien 
comía diariamente una cantidad increíble de ostras 
como aperitivo. 

El siglo XVIII fue el siglo de las ostras. Todos los 
banquetes importantes de la época comenzaban 
con una pirámide de ostras y ningún invitado se 
retiraba sin haber comido casi 150 de ellas, una tras 
otra, rociadas con los mejores vinos. 

Las ostras que se consumen actualmente son de 
cultivo, es decir, criadas en viveros especiales. Las 
ostras salvajes, o de pesca, tienen un gusto salobre 
demasiado pronunciado, según afirman los entendi- 
dos. Sin embargo, criar las ostras en viveros no es un 
invento moderno, ya que parece ser que 250 antes 
de Cristo el romano Sergio Orata, aplicaba el sistema, 
creándose alrededor de las ostras una industrializa- 
ción importante que llegó a ser comentada por el 
mismo Aristóteles. 


alimento de alto valor nutritivo, si provienen de 
aguas no contaminadas. Su valor dietético es similar 
al de la leche, más una gran riqueza mineral en 
manganeso, calcio, hierro, cobre, zinc e iodo. Posee 
todas las vitaminas de la leche más la vitamina C, 
proveniente de las algas con las que se nutre. 
Refrescantes y aperitivas, son aptas para regimenes 
de adelgazamiento. Contienen escasos hidratos de 
carbono (4%) casi nada de grasa (2%) y algo más de 
proteínas (7%). 


un crustáceo del futuro 


El krill 





El krill es un crustáceo que mide entre 3 y 6 cm de 
largo y no pesa más de 1 gramo. De aspecto similar al 
camarón, pero más pequeño, es considerado en la 
actualidad como un verdadero recurso para las crisis 
de alimentos que soportará el mundo en el año 2000. 
Esta valorización del krill surge porque posee canti- 
dad importante de aminoácidos esenciales y vitami- 
nas: 100 gramos de krill aportan de un 11 a 17% de 
sustancias proteicas, 1 a 6% de grasas, vitaminas A, D 
y B, y también calcio. 

Como fermenta con rapidez, descomponiéndose en 
escaso tiempo, el krill debe ser congelado inmedia- 
tamente de ser capturado. Este procedimiento frena 
la descomposición pero no destruye las bacterias, 
por lo tanto, al ser descongelado el crustáceo, el 
proceso se reanuda en el punto donde había sido 
detenido. 

Para inactivar los fermentos del krill debe ser someti- 
do a cocción durante 5 minutos a una temperatura 
constante de 100%C. 

Este pequeño animalito marino puede ser desecado, 
lo que aumenta su conservación en forma considera 
ble. 

No hace mucho tiempo (1978) se obtuvo en nuestro 
país un subproducto importante: la pasta de krill, de 
valor nutritivo semejante al del krill crudo; y que sirve 
para complementar otros “alimentos que de esta 
manera se enriquecen y aumentan su valor proteico, 
como es el caso de los cereales y sus derivados (pan, 
galletitas y productos de pastelería) 


Cómo es y dónde está 


Krill, es noruego, quiere decir “pequeño pez”. Un 
pequeño pez que sin embargo tiene una tremenda 
importancia ecológica, pues agrupándose en inmen- 
sos cardúmenes es prácticamente la base de todas 
las cadenas alimentarias de los mares antárticos. 
La cantidad de krill que hay en el mares astronómica, 
calculándose una masa de 200 millones de tonela- 
das de estos animalitos, ya citados por el capitán 
Cook en 1820, como el principal alimento de los 
pingúinos y las ballenas. 
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El krill vive en conglomerados que conforman el mar 
en una verdadera sopa, con densidades de 20.000 
unidades por metro cúbico, siempre en las capas 
superficiales del agua. 

En las zonas ocupadas por el krill se detectan de 
inmediato las especies que se alimentan de él, 
algunas en forma exclusiva, como la ballena. Cada 
ejemplar de krill vive en estrecha relación con los 
restantes. Tanto es así que mediante radiografías 
submarinas se ha descubrierto que nadan al uníso- 
no, formando un todo que cambia de forma sin perder 
la relación entre los individuos y produciendo vibra- 
ciones que son captadas por las ballenas. 

El exterminio de la ballena ha hecho que sobre krill 
enel mar y que por lo tanto pueda ser aprovechado 
en la alimentación humana y del ganado. 

En Argentina comenzó a extraerse de los mares 
antárticos con redes de media agua en 1970, inicián- 
dose un proceso de estudio que abre sumas espe- 
ranzas para la satisfacción del hambre humana, lo 
cual puede ser una realidad cuando se superen los 
problemas técnicos de conservación, puesto que 
—reitero— el krill se altera rápidamente una vez 
extraído del mar. 

no es de extrañar entonces que llegue a ser el 
alimento más común en la canasta familiar del nuevo 
siglo. 














Rabas 
gratinadas 


Ingredientes para 8 porciones 


Aceite, 5 cucharadas - Raba, 400 g - Camarones, 100 9 - Jugo de 
limón, 3 cucharadas - Cebolla picada, 1 - Sai y pimienta, a gusto - 
Manzana ácida rallada, 1 - Harina, 2 cucharadas - Caldo de 
verduras caliente, 500 c.c. - Queso Roquefort, 100 g - Crema de 
leche, 100 g - Manteca, 2 cucharadas - Perejil picado, 1 cucharada. 


Calentar el aceite en una sartén amplia y saltear 
rápidamente las rabas y los camarones limpios, sin 
carcaza, y rociados con el jugo de limón. Agregar la 
cebolla picada y rehogar durante pocos minutos. 
Salpimentar a gusto, añadir la manzana ácida rallada, 
mezclar y espolvorear con la harina. Remover e 
incorporar de a poco el caldo caliente. Agregar el 
queso Roquefort hecho puré y cocinar hasta que la 
preparación hierva. Apagar el fuego, incorporar la 
crema de leche y mezclar bien. Verter en una fuente 
térmica bien enmantecada, salpicar la cubierta con 
trocitos de manteca y hornear durante 20 minutos a 
temperatura moderada. Retirar, salpicar con el perejil 
picado y decorar con algunos camarones reservados. 





Varios: Arroz blanco, 300 g - Papas fritas, 300 g -Arvejas salteadas, 
300 g. 


Calentar el aceite con los dientes de ajo cortados por 
la mitad. Una vez dorados, retirarlos y saltear los 
mariscos, rociados con jugo de limón y salpimenta- 
dos a gusto. Separadamente, saltear primero los 
calamares, luego los pulpitos, luego los mejillones, 


después los camarones y, finalmente, las vieiras. Una 
vez que estén todos dorados, volver a colocarlos en 
la cazuela, calentarlos bien y agregar el extracto de 
tomate y el vino blanco. Cocinar a fuego suave 
durante 20 minutos y servir caliente con arroz blanco, 
Ingredientes para 8 porciones papas fritas y arvejas salteadas. 
Acell 'haradas - Ají Ñ - Calam, - il 
oo Malienos 1260 os es g E O aus NOTA: Los mariscos deben servirse a punto, demasiada 
de limón, 3 cucharadas - Sal y pimienta, a gusto - Extracto de cocción los endurece. Para recalentarlos sin que cambien 
tomate, 1 cucharada - Vino blanco, 100 cc - su textura, utilizar el sistema de baño de María. 
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Ingredientes para 8 porciones 


Almejas cocidas, 250 g - Mejillones cocidos, 250 9 - Calamaretti, 
250 y - Camarones limpios, 250 y - Aceite, 6 cucharadas - Ajos 
picados, 2 dientes - Cebolla picada, 1 - Tomates triturados, 1 taza - 
Sal y pimienta, a gusto - Azafrán, 1 cápsula. 
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Arroz Dorado: Aceite, 5 cucharadas - Arroz grano largo, 250 g - 
Caldo caliente, 1/2 litro. 


En una sartén amplia colocar las almejas, los mejillo- 
nes y los calamaretti previamente saltados. Incorporar 
los camarones, rociar con el aceite, agregarlos ajos y 
la cebolla picados, remover, cocinar durante 5 minutos 
a fuego fuerte y añadir los tomates triturados, la sal, la 
pimienta y el azafrán. Cocinar durante 15 minutos a 
fuego moderado, incorporar el arroz dorado y terminar 
la cocción en 10 minutos más. Servir caliente. 
Arroz Dorado 

Calentar el aceite en una sartén, dorar apenas el 
arroz y agregar de a poco el caldo caliente. Cocinar 
durante 15 minutos y utilizar. 


Brochette de 
langostinos 


Ingredientes para 12 brochettes 


Langostinos, 36 - Jugo de 1 limón - Ajo picado tino, 3 dientes - 
Estragón, unas ramitas - Aceite de oliva, 4 cucharadas - Sal y 
pimienta, a gusto. 





Lavar muy bien los langostinos, rociarlos con el jugo 

de limón, agregar el ajo picado fino y mezclar bien. 3 a 
Dejarlos macerar durante 1 hora y después insertarlos - : 
de a tres en cada pinche. Pincelarlos con el aceite, dsd 
salpimentarlos a gusto y cocinarlos a la parrilla o al 

horno sobre una placa, a temperatura moderada, . A 

durante 15 a 20 minutos. Retirar, colocar 2 hojitas de 4% 
estragón en cada langostino y servirlos calientes con S o E 

ensaladas a gusto. LE; E. Y 4 


, 
Y 





Ingredientes para 6 tarteletas 





Mejillones al natural, 1 latita- Jugo de limón, 1 cucharadita - Pickles * 
picados, 1 cucharada - Huevo duro picado, 1 - Arroz cocido, 1 taza- ER 
Mayonesa, 1 cucharada - Salsa ketchup, 1 cucharada - Sal y LW 
pimienta, a gusto - Tarteletas cocidas, 6. 


Mezclarlos mejillones al natural, bien escurridos, con 
el jugo de limón, los pickles picados, el huevo duro 
picado y la taza de arroz cocido. Aderezar con la 
mayonesa, la salsa ketchup y salpimentar a gusto. 
Rellenar coh esta preparación las tarteletas cocidas, 
cubrircon mayonesa, salpicarcon huevo duro picado 
y decorar el centro con un copete de mayonesa y un 
mejillón. Una vez listas, acomodar las tarteletas en 
una fuente, rodeándolas con hojas de lechuga y 
gajitos de tomates. 
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¡| Cazuela 

de camarones 
y pulpo con 
vegetales 


Ingredientes para 8 porciones 


Aceite, 5 cucharadas - Ajos, 3 dientes - Laurel, 6 hojas - Brótola, 1 kg 
- Camarones, 100 g - Pulpo, 200 g - Cebolla, 1 - Ají, 1- Zanahoria, 1- 
Tomates triturados, 400 g - Pimentón, 1 cucharada - Zapallitos, 250 
9 - Papas, 250 g - Sal y pimienta, a gusto. 


Calentar en una cazuela el aceite junto con los ajos 
enteros y las hojas de laurel. Retirarlos cuando 
cambian de color y en el mismo aceite dorar el 
pescado cortado en trozos, los camarones y el pulpo 
cortado en rodajas, todos previamente rociados con 
limón y pasados por harina. Agregar la cebolla cortada 
en aros, el ají y la zanahoria cortados en juliana. 
Rehogar durante unos minutos, añadir los tomates 
triturados y el pimentón, y dejar hervir durante 5 
minutos. Añadir los zapallitos y las papas cortados en 
dados, condimentar y cocinar durante 20 minutos 
más a fuego suave. Servir caliente. 


Ensalada 
de mariscos 


Ingredientes para 6 porciones- 


Mejillones, 500 g - Camarones limpios, 200 g - Jugo de limón, 3 
cucharadas - Pepinos, 500 g- Sal y pimienta, a gusto. 


Para aderezar: Mayonesa al limón, 1 taza - Perejil picado, 1 
cucharada. 


Lavar los mejillones, colocarlos en una sartén, agregar 
1/2 taza de agua caliente, tapar y llevar a fuego 
moderado -hasta que se abran las valvas. Retirar, 
extraer los mejillones, mezclarlos con los camarones 
rociados con el jugo de limón, y salpimentar a gusto. 
Poner la preparación en una ensaladera. Disponer 
alrededor los pepinos pelados y cortados en rodajas, 
salpimentar todo con el perejil picado y, si se desea, 
agregar 2 cucharadas de mandioca molida y salteada 
en manteca. Servir con mayonesa al limón. 


Mayonesa al Limón (licuada) 

Licuar 1 huevo entero junto con 1 cucharadita de 
jugo de limón, sal, pimienta y 1/2 cucharadita de 
mostaza. Añadir 4 cucharadas de aceite y licuar 
durante 15 segundos a velocidad máxima. Luego 
adicionar de apoco 1 taza de aceite, menos las 4 
cucharadas utilizadas anteriormente, sin parar la 
licuadora, cuidando que el aceite caiga en forma de 
hilo sobre la preparación. Cuando las cuchillas traba- 
jen dificultosamente por la consistencia de la prepa- 
ración, la mayonesa tendrá el punto adecuado. 








Ensalada 
de habas 
y langostinos 


Ingredientes para 8 porciones 
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Habas de grano chico, peladas y cocidas, 600 g - Choclo desgra- 
nado, 200 g - Berros sin tronquitos, un manojo - Langostinos o. 
camarones limpios, 300 g - Atún, 1 lata chica - Rabanitos cortados 
en rodajas, cant. nec. - Lechuga, 1 planta - Huevos duros cortados 
en mitades, 4 - Cebollas cortadas en aros, 2. 


Colocar en una fuente redonda las habas, los granos 
de choclo, las hojitas de berro, los langostinos y el 
atún desmenuzado. Mezclar y salpicar con algunos 
langostinos enteros y rodajas de rabanitos. Cortar las 
hojas de la lechuga un poco anchas y acomodarlas 
alrededor de la mezcla preparada. Sobre éstas ubicar 
los huevos y las rodajas de cebollas. 


Aderezo: Agregar a 1/2 taza de mayonesa, 1/2 vaso 
de vino blanco y 1 cucharada sopera de salsa blanca 
o ketchup. Mezclar y condimentar a gusto. 


Masa Bomba 


La masa 
bomba 


Es una masa clásica de la repostería universal. Se 
trabaja siempre de la misma manera —como lo indico 
en la receta básica— aunque se pueden registrar 
variantes en la proporción de los ingredientes. Hay 
quienes aumentan la cantidad de harina, agua o 
leche, y quienes la disminuyen; pero en todos los 
casos hay que formar una masa dura cocinando 
harina en cierta cantidad de líquido hirviendo con 
manteca, para luego irla ablandando con la incorpo- 
ración de huevos. 


Bombitas 





La masa tiene la particularidad de “inflarse” en el 
horno, aumentando considerablemente su volumen 
y volviéndose apta para rellenar con preparaciones 
dulces o saladas. E 

Las masitas hechas con esta “pasta” —nombre que 
le cuadra mejor que masa— se rellenan preferente- 


- mente con cremas o dulces, y se bañan con fondant, 


caramelo, chocolate cobertura o glacé. A esta cate- 
goría pertenecen las bombitas, los eclaris (relámpa- 
gos), palos de Jacob y otros que les indico en las 
recetas de variantes. 

Como guarnición de platos salados, las bombas se 
pueden rellenar con salsas espesas mezcladas con 
verduras, ave, pescados o mariscos, quesos, cham- 
piñones, etc. En este caso se sirven calientes, recien- 
temente rellenadas. 





Masitas de forma redonda, huecas, 
rellenas con distintas cremas, ba- 
ñadas con caramelo u otros baños, 
osimplemente espolvoreadascon 
azúcar impalpable. 


Eclairs (relámpagos) 

Bombitas en forma de bastoncitos 
huecos, rellenas con distintas cre- 
mas y cubierta decorada con fon- 
dant. 
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Palos de Jacob 

De igual forma que los eclairs pero 
mucho más grandes. Rellenos con 
crema pastelera, Chantillio de cho- 
colate. Cubierta de almíbara“punto 
caramelo”. 





Receta básica 


Ingredientes para 12 porciones 


Colocar en una cacerolita el agua, la sal y la manteca 
(Foto 1). Llevar a fuego moderado hasta que rompa 
el hervor. Agregar de golpe toda la harina y remover 
con cuchara de madera, siempre sobre fuego suave 
(Foto 2). Cocinar hasta que la pasta se desprenda 
completamente de la cacerola, y forme ampollas que 
desprenden calor. Retirar, incorporar los huevos, 
Uno a uno, mezclando bien la preparación después 
decada adición. Cada vez que se agrega un huevo la 
pasta parecerá desintegrarse, pero batiendo enéragi- 
camente vuelve a unirse hasta alcanzar una suave 
textura (Foto 3). Colocar la pasta en una manga con 
boquilla lisa y hacerlas bombas sobre placas limpias, 
secas y sin untar (Foto 4). Hornear a temperatura 
moderada hasta que se dilaten y doren ligeramente. 
Luego bajar la temperatura al mínimo para que se 
seqgen y resulten livianas y huecas por dentro. No 
retirarlas enseguida del horno pues se reducen y 
toman aspecto de “desinfladas”. Hacerles un tajito 
en un costado y rellenarlas con la crema elegida, con 
ayuda de una manga (Foto 5). 
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Masas Bomba 


Algunas variantes 


Bombitas con crema Chantillí 

Hacer un pequeño corte al costado de cada bombita y 
rellenarlas con crema Chantillí, puesta en manga con 
boquilla lisa. Espolvorearlas con azúcar impalpable. 


Bombitas con otras cremas 

Estas bombitas se pueden rellenar indistintamente con 
crema Moka, crema praliné o de café, y espolvorearlas con 
praliné picado, nueces o coco rallado. También se las 
puede rellenar con crema pastelera y pasta de almendras 
por partes iguales, o bien con crema pastelera o crema de 
limón, cubiertas con caramelo. 


Palos de Jacob 

Se forman sobre placas limpias haciendo bastones con la 
pasta en manga con boquilla lisa. Una vez cocidas se 
rellenan con crema Chantillí, crema pastelera, dulce de 
leche, o crema de chocolate, y se los baña con caramelo. 
Profiteroles 

Colocar la pasta en manga con boquilla lisa de abertura 
pequeña y presionar haciendo copitos sobre placas lim- 
pias. Hornear hasta que estén sequitos y ligeramente 
dorados. Sumergirlos luego en almíbar caliente, preparado 
a“punto hilo”. Escurrircon espumadera, colocarlos en una 
fuente y espolvorearlos con azúcar molida. Se sirven con 
salsa Sabayón, salsa de chocolate o salsa crema de limón. 


Relámpagos (Eclairs) 

Son bastoncitos huecos más pequeños que los palos 
Jacob, rellenos con distintas cremas y bañados con 
fondant. 

Rosquitas 

Colocar la pasta en manga con boquilla lisa y hacer 
rosquitas de 6 cm de diámetro sobre placas limpias. Una 
vez horneadas, dejarlas enfriar con el horno apagado y 
sumergirlas en almíbar caliente preparado a “punto hilo”. 
Escurrir y dejar secar sobre placas. 


Carolinas al café 

Preparar bombitas de tamañó común y rellenarlas con 
crema Saint Honoré al café o al chocolate. 

Madelons 

Preparar bombitas en forma de “eses" con manga con 
boquilla rizada. Rellenarlas con mermelada de frutillas o 
con crema Chantillí a la frutilla. 

Panes de La Meca 

Hacer bombitas en forma de bastones cortos y pintarlos 
con huevo batido, antes de hornearlos. Una vez cocidos, 
espolvorearlos con azúcar impalpable y rellenarlos con 
dulce a gusto. 

Selikas 

Preparar bastoncitos de masa bomba y rellenarlos con 
crema de manteca, bañarlos con fondant y decorarlas con 
media almendra tostada. 
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Trufas 

Preparar bombitas muy pequeñas y rellenarlas con crema 
de chocolate. Cubrir con un copetito de crema Chantillí y 
espolvorearlas con granos de chocolate. 

Rosquitas Parisien 

Hornear rosquitas de masa bomba hasta que estén bien 
secas. Bañarlas con azucarado o merengue. 


Narcisos 

Preparar rosquitas en forma de media lunas pequeñas y 
rellenarlas con crema pastelera mezclada con almendras 
tostadas y ralladas. Bañarlas con fondant y espolvorearlas 
con almendras ralladas. 





Preparar las bombas siguiendo las indicaciones de 
la receta base, y rellenarlas con crema de uva. 
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Crema de uva 


Yemas, 3- Azúcar, 4 cucharadas - Leche, 250 cc- Fécula de maíz, 2 
cucharadas - Crema de leche batida, 200 y - Vino dulce, 2 
cucharadas - Uvas blancas picadas fino, 1/2 taza. * 


Batir las yemas con el azúcar, agregar la leche 
caliente y la fécula de maíz diluída. Hervir removiendo 
continuamente, enfriar y agregar la crema de leche 
batida bien firme, y el vino dulce. Mezclar bien e 
incorporar por último las uvas blancas picadas fino. 
Rellenar las bombas y conservar en la heladera 
hasta el momento de servir. 





Gateau 
“Saint 
Honore” 


Ingredientes para 10 porciones 


Masa frola, 1 disco de 22 cm de diámetro - Masa bomba, 15 a 18 
bombitas - Crema “Saint Honoré”, cantidad necesaria. 
Cubierta: Azúcar, 150 g - Glucosa, 1 cucharada - Agua. 1/2 taza - 
Almendras picadas. a gusto. 


Estirar el disco de masa frola, colocarlo en placa para 
horno, pincharlo con un tenedor para que no se 
levante y hornearlo a temperatura moderada. Colo- 
car la pasta de masa bomba en una manga con 


boquilla lisa y hacer las bombitas de tamaño mediano 
sobre placas limpias. Cocinarlas a horno fuerte, 
enfriarlas y pasar cada bombita por un caramelo 
preparado con el azúcar, la glucosa y el agua. 
Colocar las bombitas bañadas con caramelo sobre 
un mármol aceitado. 

Armado 

Pegar con caramelo las bombitas, todo alrededor del 
disco de frola horneado. Rellenar el centro del 
postre con la crema y salpicar con las almendras 
picadas. 

Crema “Saint Honoré” 

Mezclar 2 cucharadas de harina con 150 g de 
azúcar molida y 6 yemas. Unir muy bien e incorporar 
500 cc de leche y 15 g de gelatina en polvo sin sabor 
disuelta en un poquito de agua fría. Llevar al fuego 
hasta que suelte el hervor, sin dejar de revolver, y 
proseguir la cocción durante 5 minutos más. Retirar 
del fuego, perfumar con 1 cucharadita de licor Triple- 
sec y verter, poco a poco, sobre 6 claras batidas a 
nieve bien firmes. Mezclar con mucha suavidad y 
enfriar antes de utilizar. 





Bombas 
con crema 
al Sabayón 


Ingredientes para 16 bombas 


Masa: Agua, 1 taza - Manteca, 50 g - Harina, 1 taza - Sal, 1 pizca - 
Huevos, 4. 

Crema al Sabayón: Yemas, 4 - Azúcar, 180 g - Harina, 2 cuchara- 
das - Leche caliente, 500 cc - Vino Marsala, 4 cucharadas - Esencia 
de vainilla, unas gotas - Manteca, 1 cucharada. 


Calentar el agua con la manteca hasta que rompa el 
hervor. Incorporar de golpe la harina mezclada con la 
sal, bajar el fuego y mezclar con fuerza, cocinando la 
preparación durante 5 minutos. Retirar del fuego e 
incorporar los huevos, uno a uno, batiendo enérgica- 
mente después de cada adición hasta que la pasta 
resulte suave, sin grumos y homogénea. Colocar en 
manga con boquilla lisa de 1 cm de abertura y 
presionar la manga sobre placas limpias, de bordes 
bajos, para formar las bombitas. Dejar entre una 
bombita y otra una distancia de 3 cm aproximada- 
mente porque se dilatan durante la cocción. Hornear 
en horno precalentado a temperatura máxima duran- 
te 15 minutos, y 20 minutos más a temperatura 
moderada, casi suave, para lograr que las bombitas 
se sequen por dentro. Apagar el horno y dejar dentro 
las bombitas por unos minutos más. Sacar las bomb+ 
tas de la placa cuando estén bien frías, hacerles un 
corte y rellenarlas con crema al Sabayón. Servirlas 
espolvoreadas con azúcar impalpable, o bañaria con 
fondant o azucarado. Decorarlas con media nuez. 
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Crema al Sabayón 


Mezclar las yema con el azúcar y la harina. Llevar al 
fuego y agregar de a poco la leche caliente. Cocinara 
fuego moderado, removiendo constantemente, has- 
ta que hierva y espese. Retirar e incorporar de a poco 
el vino Marsala, la esencia de vainilla y la manteca. Si 
se desea, agregar nueces bien picaditas. Enfriar 
antes de utilizar. 


PTAEDAR 





Preparar bombas grandes, dejarlas enfriar, abrirlas 
por la mitad, rellenarlas con helado tipo americano y 
salsearlas con chocolate bombón o salsa de choco- 
late al dulce de leche. 


Helado Tipo Americano 


Ingredientes para 1 kg 


Azúcar, 250 g - Leche en polvo, 60 yg - Esencia de vainilla, 1 
cucharada de postre - Leche, 600 cc - Crema de leche, 100 g. 


Licuar el azúcar con la leche en polvo y la esencia de 
vainilla. Incorporar la leche y la crema de leche. Licuar 
bien todo junto, verter en cubeteras, llevaral congela- 
dor a frío máximo y dejar hasta obtener el punto 
helado. Luego batir y dejar en el congelador hasta el 
momento de servir. 


Preparar la masa bomba siguiendo las indicaciones 
de la receta base, y rellenar con distintos rellenos 
salados. 


Bombas con crema de atún 


Mezclar 100 g de atún hecho puré, con 2 cucharadas 
de queso crema, 1 cucharada de salsa Golf y 1 
cucharada de aceitunas verdes picadas. 


Bombas paquetes 


Mezclar 100 g de salmón ahumado desmenuzado, 
con 2 cucharadas de crema de leche batida. Rellenar 
las bombas y decorarla con caviaro aceitunas negras 
trituradas. 


Bombas de Roquefort 


Mezclar 100 g de queso Roquefort hecho puré con 2 
cucharadas de jugo de naranja, 1 cucharada de 
nueces picadas, y 1 cucharada de apio picado. 





Salsa de Chocolate al Dulce de Leche 
Ingredientes para 250 cc 


Colocar en una cacerolita 250 g de dulce de leche, 
100 g de chocolate rallado y 50 cc de agua fría. 
Calentar hasta obtener una crema espesa. Servir 
caliente o fría. 


Aro relleno 


Preparar con masa bomba una rosca grande de 24 
cm de diámetro. Rellenarla con ensalada rusa, alcau- 
ciles y jamón cocido picado. Decorar el centro con 
rollitos de jamón y cuartos de alcauciles. Distribuir 
alrededor hojas de berro o escarola rizada. 





La materia de que estamos 
hechos cada uno de nosotros 
es líquida en un 70%; el mismo 
porcentaje en que la superficie 
de la tierra está cubierta por los 
océanos. El mar que hay der- 
tro de nosotros tiene la misma 
proporción de sal que los ma- 
res primitivos. La sal, elemento 
imprescindible para la vida es- 
tá presente, pues, en nuestra 
sangre, nuestro sudor y nues- 
tras lágrimas. 

La sal de mesa es una minús- 
cula parte de la sal que hay en 
el planeta. Hay depósitos de 
sal cristalina en todos los conti- 
nentes; son residuos de mares 
desecados. Hasta en la Antár- 
tida los científicos han encon- 
trado toneladas de sal helada 
en un valle. Los océanos tie- 
nentantos millones de m2 cua- 
drados de sal como para tapar 
con un manto de 2 kilómetros 
de alto todo el territorio de los 
erat Unidos de Norte Amé- 


Sólo una pizquita de sal - 
quizás el 5% de la producción 
mundial en un año - acaba en 
nuestras comidas. La inmensa 
mayoría va a las fábricas de 
productos químicos, donde es- 
tá a la cabeza de las cinco 
materias primas más utilizadas 
por la industria, seguida por el 
azufre, cal, carbón y petróleo. 


Como sal, o como cloro y sodio 
separados, está presente en 
textiles y en combustible de 
cohetes espaciales; en produc- 
tos farmacéuticos, cosmetoló-, 
gicos y fotográficos; en pintu- 
ras, jabones, tinturas, cerámi+ 
cas, pilas eléctricas, adhesivos 
y explosivos. 

El punto de congelamiento de 
una solución saturada de sal 
es 21 grados inferior al del 
agua, por ello las piedras de sal 
gruesa son excelentes refrige- 
rantes, disolventes de la nieve 
y congelador de helados. El 
sodio. 

La sal conserva a las verduras 
y a los metales; ayuda a enva- 
sar carne, a curar cueros, a 
soplar botellas, a fabricar pan, 
manteca, quesos, pulpa de ma- 
dera. Ningún mineral, como la 
sal, tiene tantos usos: unos 
14.000, según consigna “Natio- 
nal Geographic” de Gordon 
Young. 

Si bien la sal es uno de los 
enriquecedores del sabor más 
barato que existe no por esa 
razón hay que exagerar su in- 
gesta, sobre todo quienes no 
realizan una actividad física in- 
tensa ni trabajan en ambientes 
calurosos y húmedos. Un cuer- 
po sano necesita 200 miligra- 
mos de sodio diarios; cualquier 
cantidad mayor es expulsada 
por los riñones, siempre que 
éstos funcionen bien. 





La reducción de la ingestión de 
sodio no se logra simplemente 
suprimiendo la sal de mesa, las 
anchoas, los pickles y las acei- 
tunas. Una porción de budín de 
chocolate puede llegar a con- 
tener dos veces más de sodio 
que una bolsa de papas fritas. 
Los cereales y los productos : 
horneados, son fuertes provee- ' 
dores de sodio a través del 
polvo para hornear y la soda 
que se utiliza en su manufactura, 


¿Dónde está el sodio? 
(contenido en miligramos) 


Manzana-2 Puré de manzana (1 
lata chica)-5 Pastel de manzana 
(1 porción) 208 


Manteca (1 cucharada)-2 Marga- 
rina (1 cucharada)-140 


Maíz (1 choclo)-1 Copos de maíz 
(1 cucharada) 256 Choclo enva- 
sado (1 lata)-384 


Leche (1 taza)-122 Leche en pol- 
vo (1/2 taza)-322 


Limón (1)-1 Salsa en polvo (1/2 
taza)-322 


Limón (1)-1 Salsa de Soja (1/2 
taza) 1029 Sal de mesa (1 cucha- 
rada)-1938 


Cerdo (3 onzas)-59 Panceta (4 
tajadas)-548 Jamón (3 onzas) 
-1114 


Atún (3 onzas)-5 Atún en lata (3 
onzas)-384 Pastel de atún (3 on- 
zas) 715 


Departamento de Agricultura 
de los EEUU) (1 onza = 28,35 
gramos). 








